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Sportlase tulemus ei sõltu vaid heast tehnikast, tähtis on ka psühholoogiline ettevalmistus 
ja teda ümbritsev keskkond. Treeneri mõju sportlasele ning sportlase ja treeneri 
omavahelist suhet on psühholoogias palju uuritud. Koostatud on mitmeid mudeleid, mille 
põhjal arvatakse suhet toimivat, leitud on palju isikuomadusi ja tegevusi, mis aitavad 
treeneril võita sportlase usaldus ning mõjutada tema suhtumist ning sisemist ja välist 
motivatsiooni.
Treener mõjutab sportlast mitmeti, käesolevas töös on käsitletud kolme tegurit: treeneri 
juhtimisviisi, tema isikuomadusi ja töös kasutatavaid meetodeid. Sportlase edukuse 
seisukohalt on väga tähtis, kas treener võtab otsused vastu ainuisikuliselt või jätab ka 
sportlasele valikuvabaduse. Üks juhtimisviis ei välista teist, olles demokraatlik juht, on 
mõnes olukorras kasulikum siiski autokraatlikke otsuseid teha.
Samuti mõjutab treener treenitavat oma isikuomaduste kaudu. Paljud positiivsed 
juhiomadused mõjuvad hästi treeneri ja sportlase suhtele, kuid on raske öelda missugune 
omadus kui palju mõjutab. Treeneri isikuomadused mõjutavad treenitava tulemuste 
paranemist ning haigusseisundite esinemist.
Treener annab oma käitumise ja juhtimisviisiga mõista, mida ta sportlaselt ootab (eeldatud 
ja tegeliku käitumise kattumist) ja kindlustab sel viisil ka sportlase ootuseid (nt tagasiside 
andmine, tunnustamine ja kõne enne sooritust). Selleks saab treener kasutada erinevaid 
meetodeid.
Seda, mida treener täpselt mõjutab, kirjeldab töö teine pool. Treener mõjutab erinevate 
käitumisviisidega, kuid palju sõltub ka sellest, kas tegemist on ühe või mitme indiviidiga, 
kes kuuluvad gruppi. Töös tuleb ilmsiks ka sooline erinevus grupi töös.
Viimases peatükis tuuakse välja erinevad viisid sportlaselt võistluse ajal tagasiside 
saamiseks.
Töö eesmärk on uurida erinevaid sportlase ja treeneri vahelise suhte aspekte, mille kaudu 
saab mõjutada sportlase tulemusi. Neist lähtuvalt annan ülevaate sellest, kuidas treener 
sportlast mõjutab ja missugused erinevused on konkreetsete juhtimisviiside kasutamisel, 
grupi ja indiviidi treenimisel ning soost tulenevatest erinevustest.
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Tööd oleks kasulik lugeda treeneritel, kehalise kasvatuse õpetajatel, sportlastel ja vastavat 
eriala omandavatel isikutel, sest käesolevas töös käsitletakse seda, kuidas muuta treeneri ja 
sportlase suhe efektiivsemaks.
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Efektiivse juhtimise neli komponenti
Sportlase tulemus sõltub juhtimisest ja juhtimine omakorda mitmest tegurist. Martens 
koostas mudeli, kus on märgitud juhtimist mõjutavad komponendid.
'L .
Joonis 1. R. Martensi mudeli „Neli komponenti efektiivseks juhtimiseks44 (1987) 
(Weinberg ja Gould, 2003).
Liidri kvaliteet põhineb mudeli alusel terviklikkusel, paindlikkusel, usaldusel ja 
konfidentsiaalsusel (Weinberg ja Gould, 2003).
Juhtimise stiilid
Autokraatlik ja demokraatlik stiil ning lisaks veel konsulatiivne indiviuaalne stiil (treener 
arutab küsimuse või taktika kõigi treenitavatega individuaalselt läbi ja teeb seejärel otsuse)^ 
konsulatiivne grupi stiil (treener arutab grupiga läbi ja teeb otsuse) ja grupi stiil (treener 
räägib probleemist ja grupp otsustab)^ (Weinberg j a Gould, 2003) o
Olukorrast tulenevate tegurite alla kuuluvad näiteks grupi suurus ja eelistatud 
käitumisviisid (Weinberg ja Gould, 2003),
Sportlaste kvaliteeti mõjutavad individuaalsed tegurid - isikuomadused, mis avaldavad 
mõju eelistatud käitumisele (Weinberg ja Gould, 2003). Isikuomadusi ja käitumist 
käsitletakse peatükkides 3 ja 4.L
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Juhendamisviisid
Juhendamisviise on erinevaid , mõjuavad sportlase tulemust .
R. Likert liigitas juhtimisstiilid neljaks: rakendav autokraat, heatahtlik autokraat, nõuandja 
ja kaasaja. Kaks esimest kuuluvad autokraatliku käitumise alla. (Sophonthummapham,
2005)
2.1 Demokraatlik stiil
Juhendamine on võime veenda, kontrollida, mõjutada, käsutada alluvaid, vastavalt sellele, 
mida juht tahab, et nad teeksid. Selle järgi, kuidas juhendaja oma eesmärgid saavutab, 
jagatakse erinevate aurorite poolt juhtimisstiilid mitmeti.
Nõuandev juht on samane demokraatlikule käitumisele, kus teave liigub alt üles, alluvatelt 
liidrini, Juht kuulab ja arvestab alluvatega, kuid lõpliku otsuse teeb ise 
(Sophonthummapham, 2005).
Kaasavat juht loetakse demokraatliku stiili liigiks, kus juht kaasab otsuste tegemisse ka 
kõige madalamal tasemel olevad alluvad. Töötajad teevad palju koostööd ja on 
psühholoogiliselt üksteisega lähedasemad. (Sophonthummapham, 2005) Ka Ronayne 
leidis, et sportlased tajusid kollektiivi positiivseid mõjusid kõrgemalt, kui treener käitus 
demokraatlikumalt treenimises ja juhendamises, pakkus sotsiaalset tuge, positiivset 
tagasisidet ja näitas madalat taset autokraatlikule juhtimisviisile omastes tunnustes 
(Keshtan jt, 2010). Demokraatlik käitumine väljendub ka valikuvõimaluste pakkumises 
sportlastele (Mageau ja Vallerand, 2003). z
Chelladurai ja Doherty tõid välja, et demokraatlik juhtimisviis on vähem efektiivne 
keeruliste probleemide korral ja aeganõudvam kui autokraatlik stiil (Crust ja Lawrence,
2006) . Inimesed hindavad seda stiili kõrgelt, kuid stiil ei ole tõhus, kui tekib palju 




Vastupidiselt demokraatlikule stiilile, ei ole autokraatliku stiili rakendamise korral 
sportlastel valikuvõimalust. Autokraatlik käitumine on effektiivne eelkõige kriitilistes 
olukordades (Crust ja Lawrence, 2006).
Lewini jagunemise järgi esindab autokraatlikku stiili juht, kes teeb otsused ainuisikuliselt 
ja ilma teistega arutamata. See stiil on kasulik, kui lõpptulemus ei sõltu konkreetse otsuse 
tegemisest ja kui inimeste osalemine või mitteosalemine otsuste tegemisel ei mõjuta nende 
motivatsioony (Sophonthummapham, 2005),
Rakendava autokraatliku stiili puhul arvestab juht vähe inimeste emotsionaalsete heaoluga 
ring kasutab ähvardavaid ja teisi hirmul põhinevaid meetodeid, et saavutada oma 
nõudmised. Alluvaid ignoreeritakse ja suhteid iseloomustab psühholoogiline distantsus 
(Sophonthummapham, 2005).
Arvestamine inimeste emotisonaalse heaoluga eristab heatahtlikku juhti rakendatavast 
autokraadist Heatahtlik juht kasutab auhindu, et julgustada inimesi saavutama eesmärke. 
Ta delegeerib mõned ülesanded alluvatele, kuid põhiliselt võtab otsused vastu ise. 
(Sophonthummapham, 2005)
2.3 Mittesekkuv käitumine
Sellist tüüpi juhtidel võtavad minimaalne rolli oma otsuse tegemise juures ja ta võimaldab 
inimestel ise otsuseid teha. Isik, kes teeb otsuse, vastutab ka tulemuse eest. See stiil töötab 




Mageau ja Vallerand koostasid autokraatlikust ja demotoaatlikust stiilist erineva mudeli, 
mis arvestab lisaks paljusid tegureid, mis mõjutavad sportlase motivatsiooni. Mudel 
põhineb indiviidi iseseisvust toetaval käitumisel.
Joonis 2. Treeneri ja sportlase motivatsiooni mudel (Mageau ja Vallerand, 2003).
Mudel on kokku pandud Vallerandi ja Pelletieri varasemast motivatsioonimudelist, Deci ja 
Ryani Kognitiivse hinnangu teooriast ning Vallerandi hierarhilise sisemise ja välise 
motivatsiooni mudelist (Mageau ja Vallerand, 2003).
Mudel näitab, et treeneri arusaamad mõjutavad treeneri käitumist ning treeneri käitumine 
mõjutab omakorda sportlase arusaamu ja käitumist, mis kandub edasi sportlase 
motivatsiooni. Motivatsiooni saab jagada sisemiseks ja väliseks motivatsiooniks. Sisemise 
motivatsiooni moodustavad inimese sisemisi ajendeid, millest oleneb tema tegevus. 
Sisemiseks ajendiks võib olla heaolutunne, rõõm enda arengust ja samuti kontroll oma elu 
üle. Väliseks motivatsiooniks on väljastpoolt tulenevad tegurid, milleks võib olla raha, 
avalik arvamus ja tunnustus, sotsiaalne surve. Motivatsiooni mõjutab sportlase 
kompetentsus ja arusaam treeneri autonoomsusest ning treeneri ja sportlase omavahelise 
suhte tajumine. (Mageau ja Vallerand, 2003)
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Mudel põhineb autonoomsust toetaval treeneri käitumisel. Autoriteetsel kohal olev indiviid 
arvestab alluvatega, nende seiskohtade, valikute ja tunnetega ning vähendab tekkivaid 
pingeid. (Mageau ja Vallerand, 2003) Antud kontekstis on autoriteediks treener, kes 
arvestab oma sportlastega.
Autonoomsust toetav käitumine aitab:
• uurida ja tunnustada teiste tundeid,
• tagada võimalusi initsiatiivi haaramiseks ja iseseisvaks tööks,
• anda mittekontrollivat ja kompetentset tagasidet,
• vältida kriitikat, mis tekitab süütunnet,
• vältida kontrollivaid seisukohti ja käegakatsutavaid auhindu,
• ennetada egoismi (Mageau ja Vallerand, 2003).
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Iseloomu omadused
Martensi mudelis järeldub, et efektiivne juhtimine sõltub juhi ja alluva isikuomadustest 
(Weinberg ja Gould, 2003).
3.1 Mida on vaja treenerile edukaks juhendamiseks?
Iseloomuomaduste alusel edukaks juhiks saada on keeruline kahel põhjusel. Esiteks, 
iseloomujooni on raske mõõta või määratleda, ja teiseks, väga laiaulatuslikkupositiivsete 
omaduste loetelu on peetud kasulikuks juhi omaduste jaoks. Stogdill ori võtnud kokku 
tähtsamad omadused, mis mõjutavad juhti enim (vt tabel 1). Leitud omadused on üldised, 
mitte konkreetsele spordialale spetsiifilised. (Crust ja Lawrence, 2006)
Treeneri ja sportlase suhte aluseks on emotsionaalne lähedus (Jowett ja Cockerill, 2003) ja 
oskus aru saada sportlasest kui terviklikust inimesest (arendada teda nii spordiala siseselt 
kui üldiselt), mis on pigem demokraatliku juhi tunnus,. Ogilvie ja Tutk/ seevastu pidasid 
eduka juhi olulisteks iseloomujoonteks autoritaarsust, kohusetunnet, iseseisvat mõtlemist, 
emotsionaalset küpsust ja realistlikkust, kui kõige olulisemat tunnust (Crust ja Lawrence, 
2006).
Eduka liidri tunnuste hulka kuuluvad veel püsivus, alandlikkus (suruvad alla isiklikud 
ambitsioonid grupi nimel), pädevus, otsustavus ja visiooni olemasolu (Van Vugt, H^gan ja 
Kaiser 2008). Samaseid tulemusi on leidnud ka Stogdill, tema koostatud tabelis (vt tabel 1) 
on välja toodud omadused, mis on seotud julguse ja vaimse tugevusega (see tähendab 
saavutusele orienteeritud, püsivus, enesekindlus ja pingetalvus) (Crust ja Lawrence, 2006).
Hogani ja Kais eri "uurimusest järeldati, et hea juht peab olema kompetente ja heatahtlik, 
kes arvestab omab ressursse ja suudab neid jagada; (Van Vugt jt., 2008) hea 
suhtlemisoskuse ja visadusega, leidmaks vahendeid, uusi lähenemisi ja tehnikat paremaks 
(Л ЙХ '
soorituseks (Hanson). Viimane sõltub ka treeneri loovusest ja teadmistest, mis on Crust ja 
( ,J cv • '---------
Lawrence uurimuses olulisimad juhiomadused (Crustja Lawrence, 2006). Liidri 
valmisolekut jagada näitavad usaldusväärsus, ausus, suuremeelsus ja eneseohverdus (Van 
Vugt jt, 2008).
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)3.2 Milliseid omadusi arendada sportlases?
Edukas treener kutsub esile muutusi sportlase motivatsioonis ja käitumises ning tagab 
seeläbi sportlase arengu (Mageau ja Vallerand, 2003). 2008. aastal viidi läbi küsitlus 
tunnustatud treenerite seas, milles selgus, et treeneritöö juures kõige keerulisem on aru 
saada sportlaste iseloomust ja sportlase motiveerimine (Hanson). >
Sportlased ei otsi treenerilt ainult kompetentselt jagatud instruktsioone, vaid ka oskust ja 
võimelisust rääkida tunnetest nagu vastutulelikkus, hoolivus, südamlikkus ja huvi.
Jowetti ja Cockerilli uurimusest selgus, et sportlased peavad kõige tähtsamaks treeneri 
juures usaldust, intiimsust, austust, usku ja pühendumust (Jowett ja Cockerill, 2003). Juht 
(treener) delegeerib tähtsad ülesanded neile, keda ta usaldab, sest nii on suurem kindlus, et 
ülesanne täidetakse (Holly ja Brower 2008). Kui treener ei usalda sportlast ja annab oma 
käitumisega sellest märku, siis mõjutab ta sellega sportlase kindlust või ebakindlust, mis 
omab sportlase optimaalse soorituse seisukohalt suurt tähtsust (Mageau ja Vallerand, 
2003).
Sportlaste oskuste paranemiseks on tähtis, et nad väärtustaksid oma treeningut. Kui 
treenitavad ei pea treeneri instruktsioone tähtsaks või vajalikuks, siis tingib see ebakindluse 
nende välises motivatsioonis ja mõjub halvasti sooritusele. Sportlastel tuleb ette distsipliini 
järgimist ja palju treeninguid, mis ei ole alati nauditavad (sportlase sisemine motiveeritus 
langeb). Seetõttu peab treenitav olema väliselt motiveeritud, et pidada kinni treeneri 
juhendamisest ja mitte katkestada treenimist. Endasse ja treenerisse uskuvate sportlaste 
motivatsioon on kõrgem, nad suudavad endast rohkem anda ja tulemused on paremad. 
(Mageau ja Vallerand, 2003)
Treeneri ja sportlase omavaheline suhtlus on saavutusvõime seisukohalt oluline, sest 
treener mõjutab sportlase enesehinnangut ja rahulolu ning seeläbi ka sooritust. Avameelne 
suhtlus võimaldab neil jagada oma kogemusi, uskumusi, väärtushinnanguid, mõtteid ja 
muresicjt (Jowett ja Cockerill, 2003)
Crust ja Lawrence käsitlevad sportlase rahuloluga seotud tegureid, mis on kokku pandud 
kolme C mudeliks. See mudel on seotud soorituse ja sportlase kõrgema rahuloluga, 
kõrgema meeskonna ühtekuuluvusega ja madalama tasemega rolli ebaselguses 
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meeskonnaaladel. Kolme C mudeli moodustavad lähedus (closeness), sidusus 
(commitment) ja vastastikkune täiendamine (complementarity). (Crust ja Lawrence, 2006)
Lähedus tähendab tundeid ja arusaamu nagu armastus, usaldus ja austus, mis on inimsuhete 
funktsiooniks. Omadused nagu usaldus ja austus, on seotud eduka treenimisega, ning 
nende puudumine on seotud väiksema harmoonia ja väiksema toetusega. (Crust ja 
Lawrence, 2006)
Sidusus näitab ühtsust treeneri ja sportlase vahel. Ühised eesmärgid on sidususe aluseks 
(Crust ja Lawrence, 2006) ning treener ja sportlane täiendavad üksteist Vastastikune 
täiendavus näitab positiivset töökeskkonda, kus treener ja sportlane teevad koostööd, et 
püüda parandada tulemuslikkust. Jowett ct aL (2005) näitavad, et vastastikune täiendavus 
on seotud kõrge tulemuslikkuse ja suurema rahuloluga. Jowett jt (2005) pakuvad välja 
ühise suunitluse teguri, mis nõuab veel täiendavat uurimist, kuid peegeldab seose treener ja 
sportlase arusaama vahel sellest, kuidas teised neid tajuvad. (Crust ja Lawrence, 2006)
Organisatsiooniliste korralduste seisukohast on usaldus oluline indiviidide, gruppide ja 
<t> ■
organisatsioonide produktiivsuse ennustaja. Sotsiaalse vahetuse teooria järgi on osapoolte 
vaheline usaldus oluline käitumise ja tegevuste mõjutegur eriti alluvale. Alluva rollis oleva 
inimese jälgimine vähendab usaldust (Holly ja Brower, 2008) ,
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3.2.1 Haigusseisundi vältimine
Kui treener tagab sportlase rahulolu, vähendab ta sellega stressi ja haigestumisi või 
vigastuste tekkimise ohtu. Treeningutel ja võitlustel tuleb ette motivatsiooni puudust ja 
keskendumishäireid, mida treener saab mõjutada positiivses suunas.
Eksistentsiaalses psühholoogias on uuritud stressi ja haiguse omavahelist seost j^ seda, 
kuidas on võimalik kõrge stressi korral funktsioneerida ilma haigeks jäämata. Kobasa 
(1979) leidis, et neid, kes stressi olukorras haigeks ei jäänud, ühendasid samased 
iseloomujooned, mis olid seotud julgusega (Crust ja Lawrence, 2006);
Kui sportlase tähelepanu on häiritud teguritest, mis ei ole seotud konkreetse tegevusega, 
võib sportlane jätta märkamata mõne reguleeriva märkuse tegevuse kohtaja end vigastada. 
Treener saab suunata sportlase tähelepanu antud hetkele ja parasjagu käesolevale 
tegevusele (Ball, 2002).
Sportlasel aitab konkureeriva võistlusolukorraga toime tulla lõõgastustehnika, tähelepanu 
suunamine ja kontsentreerimine, visuaalsed ja kineetilised kujundid, asjakohane sisekõne 
ja mentaalne rutiin enne võistlust. Selle eest, millal innustada sportlast rohkem või vähem 
pingutama, vastutab treener oma teadmistega (Ball, 2002).
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Tegevused juhtimisel
Inimesed tunnevad teistes kergesti ära juhipotensiaaliga inimesed, kuid tihti ilustavad 
juhtimist ja omistavad suurt tähtsust juhtidele, isegi kui juhid ei ole volitatud (Van Vugt jt., 
2008).
Chelladurai koostas liidrikäitumise mudeli, mis võimaldab õppida juhi käitumist spordi 
valdkonnas. Mudel põhineb juhendaval käitumisel, otsuste tegemise stiilil ja motivatsiooni 
tendentsil. Liider saavutab oma eesmärgid mitmeid mehhanisme kasutades - sundimine, 
veenmine, manipulatioon. (Crust ja Lawrence, 2006).
Käitumuslikus uurimuses jaotatakse liidreid kaheti: hoolivateks ja pühendunuteks. Hooliv 
suhe treeneri ja treenitava vahel hõlmab sõprust, usaldust, soojust, kooskõla ja 
kommunikatsiooni. Pühendunud suhe on reeglite kehtestamisel ja süsteemide 
korraldamisel, et saavutada eelnevalt paika pandud eesmärgid. Väljaspool spordi 
valdkonda on tõestatud, et mõlemad suhted on edukae^ (Crust ja Lawrence, 2006) y
Hooaja lõpuks jäijestati Iraani kutselises liigas 13 meeskonda paremusjäijestuse alusel. 
Neist 4 esimest loeti edukaks, 5 järgmist vähem edukaks ja 4 viimast ebaedukaks 
meeskonnaks. Tunnustatud meeskondade treenerid näitasid rohkem treenivat ja juhendavat 
käitumist ning rohkem sotsiaalset toetust kui vähem edukate meeskondade treenerid. 
Edukamate meeskondade treenerid olid vähem demokraatlikud kui ebaedukate 
meeskondade treenerid. Juhendades sportiaseoskusi, tehnikat ja taktikat, mida vastav 
spordiala vajab ja hea suhe sportlasega tagab eduka soorituse. Grupi efektiivsus sõltub ka 
grupi suurusest, ühtekuuluvusest, võistluseelsest käitumisest ja treeneri käitumisest/ 
(Keshtan jt., 2010),
Kolledžitevahelises võistluses osales neli naiskonda. Treenerid küsisid enne võistlust 
mängijatelt, kuidas nad tajuvad oma võimeid kindlates korvpallioskustes (nt erinevad 
visked), ja treeneritel paluti hinnata vastase võimeid ja seda, kuidas nad ise tajusid 
kontrolli tulemuse suhtes. Treenerid, kes uskusid rohkem oma võistkonda, tajusid ka 
suuremat panust võistkonna tulemusse. Mida kõrgemalt treenerid vastase võimekust 
tajusid, seda madalam oli treeneri kasutegur oma meeskonna heaks/ (Feltz ja Lirgg, 2001),
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Veenvat tehnikat kasutavad laialdaselt treenerid, juhid, lapsevanemad ja eakaaslased, 
püüdes mõjutada sportlase enese efektiivsuse tajumist. See tehnika sisaldab verbaalset 
veenmist, hindavat tagasisidet, selgitusi teiste poolt, sisekõne, positiivseid ettekujutusi ja 
teisi kognitiivseid strateegiaid. Veenvad allikad on nõrgemad kui need, mis põhinevad 
saavutusteooriatel. (Feltz ja Lirgg, 2001)
Noorte spordis on täheldatud, et spontaansed vestlused igapäevastest asjadest - koolist ja 
treeningust - aitavad luua baasi treeneri ja sportlase vahelisele usaldusele (Jowett, 2005).
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4.1 Käitumine
Käitumine on tegevus, mida treener rakendab, et oleks rahulolu tema enda, sportlase ja 
keskkonna (organisatsiooni) vahel. Lisaks osapoolte vahelisele rahulolule, tagab õigesti 
valitud käitumisviis ka sportlase eduka soorituse.
Peale tegeliku käitumise on oluline osa ka nõutud ja eelistatud käitumisel. Treener peab 
mõistma erinevate käitumisviiside tagamaid enne, kui ühe või teise kasuks otsustab.
Käitumisviiside jagunemine:
Eelistatud käitumine - kuidas sportlane ise tahaks teatud situatsioonis käituda, 
tegelik käitumine - tegevus, mis treeneri juhendamisel täidetakse,
nõutud käitumine - normide või eeskirjadega paika pandud käitumisviis.
Kuna seos tegeliku, eeldatava ja nõutud käitumise vahel on vastuoluline, mõjutab see 
sooritust negatiivselt (Crust ja Lawrence, 2006).
4.1.1 Nõutud käitumine
Organisatsioon dikteerib käitumisreeglid ja inimesed peavad neid järgima. Näiteks kehalise 
kasvatuse õpetajad peavad kinni pidama kindlatest eetika- ja moraalinormidest ning nende 
järgi käituma õpilaste, vanemate ja kolleegide suhtes. Ei ole eetiline kui õpetaja osaleb 
koolivälisel peol, kus on ka tema õpilased/(Crust ja Lawrence, 2006) $
4.1.2 Eelistatud käitumine
Grupi liikmetel on eelistusi seoses liidri käitumisega. Isiklikud tunnused mõjutavad neid 
eelistusi. Kui inimesed saavad vanemaks ja küpsemaks, eelistavad nad treenereid, kes on 
autokraatlikumad ja sotsiaalselt toetavad,/(Crust ja Lawrence, 2006)
Mehed eelistavad treenivat ja juhendavat käitumist ning autokraatlikku stiili rohkem kui 
naised (Crust ja Lawrence, 2006).
Spordiala valikul on täheldatud erinevusi treeneri käitumise eelistustes. Sportlased, kes 
mängivad rohkem interaktiivsetel meeskonnaaladel, nagu korvpall, võrkpall ja jalgpall, 
eelistavad autokraatlikku käitumist enam kui näiteks ujujad, keeglimängijad või tennisistid/ 
(Crust ja Lawrence, 2006) w
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Üksteisest sõltuvad sportlased eelistaksid rohkem avatud spordialal juhendamist kui 
suletud spordialal iseseisvamad sportlased. Viimased eelistavad demokraatlikumat 
juhtivimisviisi ja sotsiaalset toetust, teised aga rohkem autokraatlikku^ ja positiivset 
tagasisidet. (Lin jt., 2005) >
Ka meeskonnaalade-siseselt on erinevusi: kaitsemängijad eelistasid rohkem 
demokraatlikku, autokraatlikku juhendamist ja sotsiaalset toetust, kui ründemängijad 
(Crust ja Lawrence, 2006).
Isiklikud tunnused nagu vanus, sugu ja kogemused mõjutavad eelistusi treenimisel ja 
juhendamisel, sotsiaalsel toetusel ja tagasisidel. Näiteks taastusravis, pärast põlve 
opereerimist, võivad vanemad inimesed oodata rohkem abi kui noored (Crust ja Lawrence, 
2006).
4.1.3 Tegelik käitumine
Tegelik käitumine on see käitumine, mida treener välja näitab. Leitud on, et tegelikku 
käitumist mõjutavad kaudselt grupi eelistused ja see, mida vastav olukord nõuab. Näiteks 
kui treener soovib kasutusele võtta ülesandele orienteeritud käitumisviisi ning põhikooli 
õpilased eelistavad tulemusele orienteeritud käitumist (neile on tähtis võit, mitte protsess 
ise), valib treener tulemusele orienteeritud käitumise. Grupi eelistus dikteerib tegelikku 
käitumist. (Crust ja Lawrence, 2006)„
Sooritus paraneb, kui tegelik käitumine ja eelistatud käitumine kattuvad/ Kui eelistatud 
käitumine erineb nõutud ja tegelikust käitumisest, tagatakse optimaalne sooritus, kuid mitte 
sportlase rahulolud (Crust ja Lawrence, 2006).
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4.2 Valikuvõimalus
Sportlaste teadlikkuse ja sisemise motivatsiooni parandamiseks ja kasvatamiseks peab 
treener selgitama neile ülesannete, reeglite ja piiride põhjuseid. Näiteks Koestneri katses 
(1984) jagati Õpilased kolme rühma. Esimeses grupis selgitati lastele kuidas kasutada värve 
ja hoida materjal puhtana (sest teised lapsed tahavad ka seda kasutada), teises gupis öeldi, 
et materjal tuleb puhtana hoida ja näidati, kuidas seda teha. Kolmandas grupis ei antud 
juhtnööre. Laste sisemine motivatsioon oli kõrgem esimesel ja kolmandal grupil. Katse 
näitab, et on võimalik seada reegleid ilma, et sisemine motivatsioon langeks, kuid siis tuleb 
selgitada põhjuseid, miks ühel või teisel viisil käitumine vajalik on. Teises grupis olevaid 
lapsi juhendati käskival viisil, ilma kaasnevate selgitusteta ning motivatsioon langes. 
Goudas (1995) viis läbi katse, kus ta uuris õpilaste valikuvõimaluse mõju motivatsioonile. 
Katses osales kaks gruppi, ühes lubati osalejatel ise teha mitmeid valikuid (joosta 
tõkkejooksu, hüpata kaugust vms.), teises grupis tegi kõik otsused õpetaja. Katse kestis 10 
nädalat ja tulemused näitasid, et esimeses grupis oli kõrgem sisemine motivatsioon kui 
teises. See tähendab, et valikuvõimalusi suurendades, suureneb ka sisemine motivatisoon. 
Seetõttu peaksid treenerid olema pigem demokraatliku kui autokraatliku juhtimisviisiga, et 
suurendada sportlastes tahtejõudu, sest see mõjub positiivselt sooritusele. (Mageau ja 
Vallerand, 2003)
Vähendades initsiatiivi ja otsustamisvõimalusi ohustavad treenerid oma sportlaste 
motivatsiooni. Boggiano (1998) tõestas oma uurimuses, et õpilased, kellel on võimalus 
valida, mida nad vabal ajal teevad, on sisemiselt motiveeritumad kui need, kes tundsid, et 
Õpetaja otsustab nende eest. (Mageau ja Vallerand, 2003)
Valikuvõimalused on seotud juhtimisviisidega. Autokraat teeb otsused ainuisikuliselt ja 




Tagasiside andmine on oluline sportlase motivatsiooni seisukohast. Tagaside võib olla 
informatiivne või kontrolliv. Informatiivne tagasiside on soorituse kohta käiv teave. See 
võib olla positiivne või negatiivne. Kontrolliv tagasiside on treeneri hinnang sportlase 
käitumisele, millega treener väljendab rahulolu ootuste täitmise suhtes (nt. „Sa tegid seda 
väga hästi, just nagu ma ootasin44). Uurimused on tõestanud, et kui informatiivne aspekt on 
tugevam kui kontrolliv, siis inimesed tajuvad oma taset paremini ja see mõjub ka nende 
sisemisele motivatsioonile positiivselt. Kui aga kontrolliv aspekt on põhiline, siis mõjub 
see sisemisele motivatsioonile negatiivselt. Seetõttu ei tohiks kasutada positiivset tagasidel 
kontrollimaks sportlast. Selleks, et tagasisidel oleks positiivne tulemus tuleb aidata 
sportlasel tajuda autonoomsust ja kompetentsust; tabada käitumisi, mis ei ole sportlase 
kontrolli all ja püstitada kõrged, kuid reaalsed eesmärgid. Ka järelvalve mõjub sportlase 
motivatsioonile negatiivselt. Uurimuste kohaselt langeb sisemine motivatsioon järelvalve 
suurenedes/(Mageau ja Vallerand, 2003),
Treenerid tekitavad sportlastes stressi, kui nende karistav käitumine on rõhutatud nende 
omavahelises suhtes. Positiivse tagasiside ja kindlust tekitavate strateegiatega on võimalik 
soodustada sportlase sooritus)/ (Donohue jt., 2007) <
4.3.1 Võistluse ajal saadav tagasiside
Võistluse ajal on sportlased närvilisemad ja rahutumad, mis teeb ka instruktsioonide 
tõlgendamise keerulisemaks. Paljud autorid on tõestanud, et informatsioon peab olema 
lühike, kasutades märksõnu, et sportlane suudaks seda meeles hoida. Kui treenerilt saadav 
juhis on sportlasele arusaadav, siis sportlane kasutab seda otstarbekalt ning saavutab 
seeläbi hea tulemuse J (Mesquita jt., 2008) •
Olemuselt jaotub informatsioon:
• korraldav - mida peab sportlane teadma edaspidi, suunatud vigade vältimisele
• kirjeldav - kirjeldab eelnevat sooritatud käitumist
• posiviitne hinnang - hindab sportlase sooritust positiivselt, julgustab
• negatiivne hinnang - hindab sooritust negatiivselt ja väljendab rahulolematust.
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т г- , . . 1 j • ria x/prhnalselt visuaalselt, sportlase keha kasutades jaInformatsiooni saab edasi anda veroaaiseii, •> p
eelnevaid viise kombineerides. (Mesquita jt., 2008)
Võistluse alguses peaks treener kasutama korraldavat informatsiooni, järgnevalt on 
kasulikum kitjeldav viis, et õppida tehtud vigadest. Kombineeritud mudel ei ole efektiivne 
tagaside vorm, sest sportlane ei suuda kõike saadud informatsiooni läbi töötada lühikese 
ajaga. (Mesquita jt., 2008) „
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4.4 Tunnustamine
Kompetente tagasiside peab olema põhiline tunnustamise juures, et käegakatsutavatel 
auhindadel oleks sisemist motivatsiooni tõestav roll. Üldiselt näitas metaanalüüs, et 
käegakatsutavatel auhindadel on negatiivne mõju sisemisele motivatsioonile. Ootamatult 
saadud auhindadel juures ei ole seda täheldatud, kuid ajapikku võib sellest kujuneda 
eeldatud käitumine ja sellisel juhul sportlaste motivatsioon langeb/(Mageau ja Vallerand, 
2003),
Seega on tunnustamise juures oluline vähendada auhinna materiaalset väärtust. Selle 
asemel tuleb tähtsustada inimese isiklikku või meeskondlikku arengut ja saavutust/ 
(Mageau ja Vallerand, 2003)
Atleet tajub juhendamisest treeneri meelestatust ja see mõjutab nende endi motivatsiooni. 
Demokraatlikul viisil otsuste tegemine, sotsiaalne toetus ja kiitmine treeneri poolt näitab 
sportlase rahulolu oma treeneriga. Pidev kritiseerimine ja vähene kindlustunde tagamine 
vähendab sportlase kompetentsuse tajumist (Donohue jt., 2007),
Sportlase motivatsioon sõltub treeneri käitumise tõlgendamisest. Kui treener tekitab 
sportlases kindla, kompetentse tunde; grupil kuuluvustunde ja tagab autonoomsuse 
sportlase käitumises, siis on ka sportlase sisemine motivatsioon kõrgem, sest inimese 
psühholoogilised vajadused on tagatud. Näiteks hindavad sportlased oma treeneri 
kompetentust kõrgelt ja lasevad treeneril otsustada strateegilisi küsimusi, kuid nende 
enesekindlus ei lange, (Mageau ja Vallerand, 2003),
Treeneri ja sportlase suhet mõjutavad: situatsioonilised tegurid (tase, harjutamine või 
võistlus), individuaalsed erinevused (sugu, vanus) ja see, kas treener tajub sportlase 
suhtumist (Kenow ja Williams, 1999) ,
Treeneri käitumine sportlaste suhtes on erinev. Ootused sportlase suhtes mõjutavad 
treeneri käitumist (Mageau ja Vallerand, 2003). Selleteemalised uurimused on näidanud 
positiivseid efekte juhi ootustest alluva sooritusse. Kui liidril on kõrgemad ootused, 
pakuvad nad rohkem julgestust, treenimist ja toetavat käitumist ning on see läbi paremad 
treenerid. Kui ootused alluva sooritusse on madalad, võib see sooritusele negatiivselt 
mõjuda/ (Holly ja Brower 2008) täiteks kui treener usub, et atleet esineb kehvasti, võib ta 
anda märku usaldamatusest ja ignoreerib nende sportlaste saavutusi. See aga suurendab 
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sportlaste ebakindlust oma võimetes ja sisemine motivatsioon langeb. Tulemuseks on 
sportlase halb esitus./(Mageau ja Vallerand, 2003) 6
Negatiivseks hindavad treeneri käitumist need, kellel on kõrge püsi- ja seisundiärevus ning 
madal enesekindlus (Kenow ja Williams, 1999).
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4.5 Kõne enne sooritust
Vahetult enne sooritust koguvad treenerid oma mängijad kokku ning peavad kõne. See 
sisaldab informatsiooni vastaste kohta, meeldetuletusi, võistlusstrateegiat. Kõne 
eesmärgiks on aidata parandada atleedi sooritust. Kõnes kasutatakse ka ergutamist ja 
emotsionaalseid väljendeid. Sellest on abi juhul, kui sportlane suudab oma murelikkust 
suunata ümber kergematele emotsioonidele, mida treeneri kõne tekitab. Kui aga sportlane 
on liialt ärev, võib treener oma kõnega põhjustada optimaalse soorituse halvenemise. 
(Vargas-Tonsing, 2009) v
Treenerite verbaalsel veenmisel on positiivne mõju sportlastele. See annab informatiivset 
tagasisidet ja arendab seeläbi enese mõjusust (sportlase uskumus oma võimetesse ja 
sooritusse). Mida tugevam on enese mõjususse uskumine, seda tugevam on jõupingutus. 
(Vargas-Tonsing, 2009),
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Töötamine grupis ja individuaalselt
Treener mõjutab treenitavaid oma iseloomuomaduste, mitmete tegevuste ja juhtimisstiili 
kaudu. Tähtis osa on sellel, kas treener tahab mõjutada ühte sportlast või kogu meeskonda.
v'
Sotsiaalse võrdluse teooria rõhutab, et inimesed grupis käituvad teistmoodi kui eraldi olles. 
Eeldatakse, et inimesed on motiveeritud tajuma ja esitlema ennast sotsiaalselt 
heakskiidetud moel. Selle saavutamiseks võib inimene reageerida nii, kuidas talle tundub, 
et sotsiaalne norm oleks, käitudes üksi/ (Ambrus jt., 2009) ,
Näide uuringust grupi käitumise kohta
Osalejad jagati soo järgi kahte gruppi (mehi oli esimeses katses 33%) ning need omakorda 
6 liikmelistesse gruppidesse ja üksikisikuteks. Igal osalejal oli 2£ ja ta oli teistest eraldatud 
ning juhendamine käis läbi arvuti. Oma raha võis iga osaleja panna mängu või jätta endale, 
poolikuid panuseid teha ei saanud. Grupi peale pidi kokku saama 8£ (grupist vähemalt 4 
liiget peab tegema oma panuse), sedasi sai iga panusetegija tagasi 4£. Kui aga panuse tegi 
alla 4 inimese siis nemad jäid oma rahast ilma. Osalejatele öeldi, et teistes nimekamates 
ülikoolides võisteldakse samuti sel alal, et tekitada võistlusmoment. (Van Vugt jt., 2007)
Esimesest katsest selgus,et mehed teevad grupis rohkem panuseid kui naised (koostöö 
protsent oli kõrgem), kes panustasid just individuaalselt rohkem (joonis 3) (Van Vugt jt., 
2007).
Teises katses oli meeste protsent katses osalenutest 46%. Panuste suurenedes 3£ (kokku oli 
vaja saada 12£ ja võidu korral saadi 5£), suurenes ka naiste osalus grupitöös, mis oli enam 
vähem sama, mis individuaalsel tasemel. Meeste puhul domineeris grupitöö isikliku panuse 
üle (joonis 4). (Van Vugt jt., 2007)
Kolmandas katses oli meeste osalus 53%. Katset korrati ja seekord mõõdeti osalejate 
gruppi kuuluvuse tunnet. Nad täitsid katse lõpus küsimustiku, kuidas nad tundsid ennast 
gruppi kuuluvat ja pidid vastama 1-9 punkti skaalal. Selgus, et mehed täheldasid suuremat 
ütiekuuluvust grupis kui naised (joonis 5). (Van Vugt jt., 2007) L.
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Joonis 3. Katse 1. Grupitööd eelistavate meeste ja naiste arv protsentides
Mehed moodustasid esimeses katses 33%. Meeste 
individuaalse panustamise on 57%, grupis aga 92%. Naiste 
individuaalse panustamise on 78% ja grupis 53%. (Van Vugt 
jt., 2007)













Meeste osakaal katses oli 46%.
Mehed panustasid inividuaalselt 155,06 penni/inimese kohta 
ja grupis 212,60 penni/inimese kohta. Naised panustasid 
individuaalselt 109 penni/inimese kohta ja grupis 209,25 
penni/inimese kohta. (Van Vugt jt., 2007)
Joonis 5. Katse 3. Meeste ja naiste hinnang nende gruppi kuuluvuse tundele (1-9
GRUPPI
KUULUVUSE TUNNE 5 INDIVIIDID
(1-9 PUNKTI SKAALAL) GRUPID
punktiskaalal)
Meeste osakaal katses oli 53%. Mehed hindasid oma gruppi 
kuuluvust indivuduaalselt 4.27 ja grupis olles 6.56 punkti, 
naisted hindasid individuaaselt gruppi kuuluvust 4.80 ja grupis 
5.06 punkti. (Van Vugt jt., 2007)
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Individuaalsest ja grupi juhendamisest tulenevad erinevused
Treener peab alati meeles pidama, et igat atleeti tuleks kohelda eraldi (Rushall ja Руке, 
1998).
Veenva argumendi teooria järgi seisneb põhjus, miks arutelu juhib grupi otsuseid teatud 
suunas, seisneb selles, et mingi kogum argumente on rohkem veenvamad. Selgitus 
selliseks nihkeks toimib põhjusel, et teatud soodumustega inimesed, on veenvamad kui 
teised. Näiteks isekamad inimesed juhtuvad argumenteerimisel olema agressiivsemad. 
(Ambrus jt., 2009) .
Juhtimine ja allumine on strateegiad, mis sisaldavad endas sotsiaalsete kooskõlade 
lahendamist. Liidri ja alluva suhe jaguneb mitmeks komponendiks. Esiteks peab indiviid 
tajuma vajadust kooskõla järgi. Ootamatuste korral on inimesed spontaansed, kuid 
kooskõlastatud. Teiseks tuleb ennetada olukordi, kus ohud ei ole selged või on uued 
inimeste jaoks. Kolmandaks, grupis peavad inimesed kollektiivselt otsustama oma 
tegevuse üle. Järgmiseks peab terve grupp ühiselt viima täide eelnevalt tehtud otsuse. 
Viimaseks on tähtis säilitada ühtekuuluvus. (Van Vugt jt., 2008)
Grupis olevad indiviidid on vähem vastuvõtlikud kohandatud pakkumistele, kui üksikud 
indiviidid. Kollektiivis olijad vastavad soodsamalt neile pakkumistele, mis ei põhine nende 
isiklikel eelistustel juhul, kui seda kasutatakse avalikult/ (Kramer jt., 2006)
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Sportlase käitumisest saadav informatsioon
Sportlase käitumine võib olla erinev, kui ta on treeningul või võistlusel. See oleneb 
sportlase iseloomust, stressitaluvusest ja muudest teguritest. Treeneri ülesanne on olla 
parim juhendaja treenitavale igas olukorras. Selleks vajab treener informatsiooni sportlase 
hetkeolukorra kohta.
Informatsiooni saab määrata järgnevate omaduste alusel/
1. žestid annavad edasi inimese hoiakut või suhtumist (käte risti asetamine rinnal näitab, et 
ta ei ole avatud teistele), näoilme, hääle kõla ja viis, kuidas sportlane ennast teadlikult 
väljendab, näiteks rääkimise teel (Weinberg ja Gould, 2003).
2. Arvatakse, et kuulamine moodustab ligikaudu 40% kogu kommunikatsioonist. Hea 
kuulamine näitab hoolivust ja ergutust ning on avatud väljendamaks ideid ja tundeid 
(WeinbergjaGould, 2003).
Kuulamist saab jagada:
2.1 Teadlik kuulamine on uks viis suhtlemiseks. Treeneril tuleb olla paindlik, sõltuvalt 
sellest, mida sportlane hetkeolukorras rohkem vajab. Mõned inimesed ei keskendu 
kuulajale, neile meeldib rääkidad Teised aga teevad oma jutus pausi, annavad kuulajale 
aega mõelda ja ootavad tagasisidet. (Weinberg ja Gould, 2003)
2.2 Toetav kuulamine. Sellisel juhul tuleb kuulata ning kirjeldada olukorda, selle asemel et 
hinnata olukorda või rünnata. Kuulajal tuleb olla oma tagasisides toetava suhtumisega ja 
anda sellest märku žestidega või vastustega. (Weinberg ja Gould, 2003)
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Kokkuvõte
Sportlase tulemusi võistlustel võivad mõjutada mitmed tegurid, üheks määravaks teguriks 
on tema treener. Treener, kui sportlase kõige lähem isik talle võistluse hetkel, võib 
sportlast tiivustada või võtta kogu hea tahte. Sportlane ja treener peaksid ideaalis töötama 
nagu hästisobiv tandem. Nad peaksid omavahel sobima, et tulemuseks oleks parim 
saavutus mõlemale.
Selleks on juhtivad spordipsühholoogid koostanud uurimusi ja väljatöötanud 
käitumismudeleid treeneritele suhtlemiseks oma treenitavatega. Mudelites on arvesse 
võetud treeneri iseloomuomadusi (nt Stogdilli koostatud tabel), samuti treenitava sugu, 
iseloomu ja gruppi kuuluvust (mida uurisid Van Vugt jt., 2008). Kõik selleks, et aidata 
treeneril olla see õige juhendaja, kes toob treenitavas välja tema parimad sportlaslikud 
omadused, mis omakorda viib paremate tulemusteni.
Käesolev töö kiijeldab vajalikke eeldusi edukaks treeneriks olemisel. Töös on kirjeldatud 
treeneri erinevaid käitumisviise, nende kasutamist ja sobivust treenitavate juhtimisel, 
spordipsühholoogia kontekstis.
Chelladurai ja Doherty tõid välja, et demokraatlik juhtimisviis on vähem efektiivne 
keeruliste probleemide korral ja aeganõudvam kui autokraatlik stiil (Crust ja Lawrence, 
2006). Koestneri (1984) katse näitab, et on võimalik seada reegleid, ilma, et sisemine 
motivatsioon langeks, kuid siis tuleb selgitada põhjust, miks see või teine käitumine on 
vajalik. Sisemine motivatsioon suureneb valikuvõimaluse suurendamisel. Seetõttu peaksid 
treenerid olema pigem demokraatliku kui autokraatliku juhtimisviisiga, et suurendada 
sportlastes tahtejõudu, mis mõjub positiivselt sooritusele. (Mageauja Vallerand, 2003), 
Tööst selgub, et autokraatlik juht olla pole alati õige, kuid olles autonoomne oma 
treenitava suhtes, on vahel autokraatlikud otsused siiski vajalikud.
Treeneri professionaalsus avaldus sportlase tulemuses: kui võidab treenitav - võidab ka 
treener. Võidu korral tunneb treener enda poolt valitud meetodite ja juhendamisviiside 
õigsust; saab kinnitust tegevuse vajalikkusele. Vastupidisel juhul peab treener oma 
tegevust analüüsima ja vajadusel juhendamismeetodid uuesti valima. Tähtis pole mitte 
ainult tulemus vaid ka protsess, kuidas sinna jõutakse. See tähendab, et treeneri poolt pole 
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eetiline jõuda võitudeni ja uute rekorditeni spordis sportlast traumeerides või 
haigusseisundisse viies. Eduka treeneri töö saavutamiseks on vajalik arvestada autoriteetide 
soovitustega, mida on käesolevas töös käsitletud.
Sportlase tegevus ja eesmärgi saavutamine on seotud sisemise ja välise motivatsiooni 
olemasoluga. Treener aitab õige juhendamise ja sobivate meetoditega sportlasel hoida 
motivatsiooni tunnet kõrgel tasemel, millest tulenevalt on sportlane oma tegevuses 
innustunud ja seega edukas. Edukas treener kutsub esile muutusi sportlase motivatsioonis 
ja käitumises, mis tagab sportlase arengu (Mageau ja Vallerand 2003). Selle nimel teevad 
teadlased, treenerid ja sportlased omavahel koostööd.
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Summary
This work focuses on three key factors that are important to the athlete and the coach, in 
collaboration with: control mode, the athlete and the coach’s personal characteristics and 
the methods used by the coach. This work is based on the autocratic, democratic, and the 
autonomic style. The focus of this work are the characteristics that make a coach a better 
leader and the characteristics that contribute to a better performance for the athlete.
The coach’s leadership style and characteristics determine the behaviour the coach ought to 
use for communicating to his subordinates. For example a democratic leader promotes a 
greater freedom to the athlete when it comes to making choices and decisions, 
according to the work the successful coach is rather an autonomic behaviour, which basis 
trusting, encouraging, and involving others in the decisionmakeind proteesi. 
It turns out that the behavior depends on the situations and what coach want to influence - 
a team or an individual, man or woman. It is important for coaches to distinguish between 
prefferred, the actual and the required actions and to avoid large differences between those 
actions.
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